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ABSTRAK 
Latar Belakang: Lansia  rentan terhadap stres dan kecemasan akibat penurunan harga diri serta 
menghadapi pikiran kematian dan masalah psikologis lainnya, khususnya lansia yang mengalami 
penyakit kronik. Salah satu upaya fisioterapi dalam menangani permasalahan kecemasan pada 
lansia adalah melalui pemberian senam lansia guna meningkatkan kondisi mood yang 
baik,sehingga lansia yang teratur mengikuti kegiatan olahraga akan selalu dalam kondisi yang 
nyaman Tujuan: Untuk mengetahui Pengaruh senam lansia terhadap tingkat kecemasan pada 
lansia.Metode: Narrative Review. Dengan framework PICO (Population, Intervention, 
Comparison, Outcome). Mengidentifikasi artikel menggunakan database yang relevan 
(GoogleSchoolar, Scinedirect dan PubMed) dengan kata kunci yang telah disesuaikan. Seleksi 
artikel dengan menggunakan PRISMA Flowchart. Hasil Penelitian: Dari hasil  keseluruhan 
pencarian 3 database terdapat 49 artikel. Setelah dilakukan screening judul dan relevansi abstrak 
diperoleh 13 jurnal yang menyebutkan bahwa senam lansia terbukti menurunkan tingkat 
kecemasan pada lansia. Kesimpulan: Pemberian senam lansia pada penderita kecemasan  efektif 
dalam menurunkan kecemasan pada lansia. 
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THE EFFECT OF ELDERY GYMNASTICS ON THE LEVEL OF ANXIETY IN THE 
ELDERY: NARRATIVE REVIEW1 
 
Ade Irmayanti2, Rizky Wulandari3 
adeirmayantisalahuddin@gmail.com 
                                                   ABSTRACT 
 
Background: Elderly people are prone to stress and anxiety due to decreased self- esteem 
and face thoughts of death and other psychological problems, especially elderly people who 
experience chronic illness. One of the physiotherapy efforts in dealing with anxiety 
problems in the elderly is through giving exercise to the elderly in order to improve good 
mood conditions, so that the elderly who regularly participate in sports activities will 
always be in a comfortable condition. Objective: The study aimed to determine the effect 
of elderly gymnastics on anxiety levels in the elderly. Method: Narrative Review with the 
PICO framework (Population, Intervention, Comparison, Outcome). The researchers 
identified articles using relevant databases (Google Scholar, Science direct and PubMed) 
with keywords that have been adjusted. Selection of articles was done using PRISMA 
Flowchart. Results: From the overall results of the search for 3 databases, there were 49 
articles. After screening the title and the relevance of the abstract, there were 13 journals 
that stated that elderly exercise was proven to reduce anxiety levels in the elderly. 
Conclusion: Giving exercise to the elderly to anxiety sufferers was effective in reducing 
anxiety in the elderly. 
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Kecemasan (anxiety) adalah 
suatu keadaan emosi yang tidak 
menyenangkan, melibatkan rasa takut 
bersifat  subjektif, rasa tidak nyaman pada 
tubuh dan gejala fisik. Seringkali terdapat 
perasaan ancamaan atau kematian. 
Gangguan kecemasan merupakan kondisi 
yang paling umum yang paling sering terjadi  
pada lansia. lansia mengahadapi pikiran 
kematian dengan rasa putus asa dan 
kecemasan menjadi masalah psikologis, 
khususnya lansia yang mengalami penyakit 
kronik. Perilaku cemas pada lansia dapat 
disebabkan oleh penyakit medis fisiologi 
yang sulit diatasi, kehilangan pasangan 
hidup, pekerjaan, keluarga, dukungan social 
dan respon yang berlebih pada suatu 
kejadian hidup atau kematian (Hawari, 
2013) 
Bagi  kebanyakan  lansia  dampak  
dari  kehilangan  sumber  daya  dan  sumber  
daya  yang terbatas  menjadi  hal  yang  
membuat  lansia  mengalami  
kecemasan.Gangguan  ansietas  mungkin  
juga  akibat  adanya  gangguan  di  otak  
yang  berhubungan  dengan  gangguan  fisik  
atau gangguan kejiwaan (Keliat, 2011 dalam  
Ekaputri, Rochmawati, & Purnomo, 2016).  
Lansia lebih rentan terhadap stres 
dan kecemasan akibat kehilangan atau 
penurunan harga diri, berkurangnya aktivitas 
dan stimulasi, kehilangan teman dan 
kerabat, kehilangan kemandirian fisik dan 
penyakit kronis, perubahan dalam kehidupan 
sehari-hari atau lingkungan hidup.ketakutan 
akan kematian dan kurangnya dukungan 
sosial .Lebih dari 40 juta orang dewasa di 
AS menderita gangguan kecemasan. 
Prevalensi gejala kecemasan pada lansia 
adalah 15-52% dan gangguan kecemasan 
terjadi pada 3–15% orang dewasa dan 
umumnya terjadi pada lansia dengan 
penyakit kronis pada khususnya. Kecemasan 
sebagian besar bermanifestasi sebagai gejala 
fisik seperti insomnia, perilaku, sensorik, 
urin, kardiovaskular, dan gangguan 
gastrointestinal pada lansia (Kazeminia et 
al., 2020). 
Studi penelitian menunjukan bahwa senam 
lansia efektif dalam menurunkan tingkat 
kecemasan pada lansia (Herawati, 2014). 
Senam lansia ini dapat memperlancar 
sirkulasi darah dan meningkatkan jumlah 
volume darah dalam tubuh,sehingga 
menstimulasi pengeluaran endorfin yang 
menimbulkan rasa senang,dan mengurangi 
tingkat kecemasan dan depresi.senam lansia 
juga dapat membentuk kondisi mood yang 
baik,sehingga lansia yang teratur mengikuti 
kegiatan olahraga akan selalu dalam kondisi 
yang nyaman (Raden Jaka dkk,2015). 
METODOLOGI PENELITIAN 
Jenis penelitian ini adalah penelitian 
yang menggunakan sistem Narative Review, 
Narrative review berisikan rangkuman, 
ulasan dan pemikiran penulis tentang 
beberapa sumber pustaka. Pada penelitian 
ini penelusuran artikel menggunakan 
database; PubMed, Google Scholars dan 
Science Direct  sesuai kriteria ekslusi dan 
inklusi. Pencarian artikel menggunakan 
format PICO, yaitu P : Population (Lansia), 
I:  Intervention (Senam lansia),  C: 
Comparison (Tidak ada pembanding atau 
intervensi lainya ) dan O: Outcome 
(Kecemasan). Kritria Inklusi pada penelitian 
ini adalah : 1) Artikel yang dipublish secara 
full text, 2) Artikel diterbitkan dalam bahasa 
inggris atau bahasa indonesia, 3) Artikel 
yang berhubungan dengan manusia, 4) 
Arikel yang membahas tentang pengaruh 
senam lansia terhadap tingkat kecemasan 
pada lansia. Dari 35 artikel yang sesuai 
dengan judul dan relevensi abstrak, 
didapatkan 13 artikel yang memenuhi syarat 
dan direview dalam penelitian ini. Hasil 
pencarian digambarkan dalam bagan 
PRISMA Flow Chart dan penulis 
memetakannya dalam bagan berikut. 
 
 























PENYARINGAN SESUAI JUDUL DAN RELEVAN ABSTRAK 
Pubmed (n= 5 )  Science direct (n=20) Google Scholar (n=10) 
Artikel yang sesuai dengan judul 
dan relevensi Abstrak 
n=35 
Artikel duplikasi n=2 
Artikel tidak duplikasi 
n=33 
Kriteria eksklusi (n=20) 
-naskah publikasi (n=7) 
-penyakit (n=7) 
-systematic review (n=3) 
-sleep quality (n=3) 
 

































Data base  
Pubmed (n=9) 
Science direct (n=27) 




Tabel 1. Hasil Penelitian dalam artikel yang direview 
Judul/Penulis/ Tahun Hasil 
Pengaruh Senam Lansia Terhadap 
Tingkat Kecemasan Lansia Di Panti 
Sosial Tresna Werdha Sabai Nan 
Aluih Sicincin Kabupaten Padang 
Pariaman Tahun 2013 (Herawati, 
2014) 
Hasil penelitian didapatkan ada perbedaan yang 
signifikan antar rata-rata kecemasan lansia sebelum dan 
sesudah dilakukan senam didapatkan nilai P value = 
0.000 < α = 0.05 
Hubungan Tingkat Kecemasan 
Dengan Tingkat  Kemandirian  
Activities Of Daily  Living  Pada 
Lansia (Sonza, Badri, & Erda, 2020) 
Hasil uji hipotesis menggunakan kruskall wallis 
diperoleh ρ value 0,000, menunjukkan adanya 
hubungan yang bermakna antara tingkat kecemasan 
dengan tingkat kemandirian Activities of Daily Living 
pada lansia 
 
Gambaran Pengetahuan Lansia 
Mengenai Senam Lansia Di Panti 
Sosial Tresna Werdha Budi Pertiwi 
(Rahmi, Somantri, Yusrina, & 
Alifah, 2016) 
Hasil penelitian menunjukan bahwa distribusi frekuensi 
responden berdasarkan usia 60-74 tahun (48,3%) atau 
lebih dari sebagian besar lansia berpengetahuan baik 14 
lansia (48,3%), dan lansia yang berpengetahuan cukup 
14 lansia (48,3%) dan berpengetahuan kurang ada 1 
lansia (3,4%). Dari hasil penelitian ini dapat 
disimpulkan bahwa hampir setengahnya (48,3%) nilai r 
(alpha)= 0,712 sehingga diperoleh kesimpulan bahwa 
item pertanyaan tersebut reliabel 
 
The effects of physical activity on 
anxiety, depression, and quality of 
life in elderly people living in the 
community (de Oliveira, Souza, 
Rodrigues, Fett, & Piva, 2019) 
Penilaian data menunjukkan adanya korelasi yang kuat 
antara domain kualitas hidup, tingkat vitalitas, dan 
kesehatan mental  
5% (p <0,05). 
 
Effect of Tai Chi Exercise Program 
on Anxiety, Powerlessness, and Self-
esteem in Elderly Women (Park & 
Kim, 2011) 
 
Kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan yang 
signifikan untuk harga diri (z = -3.130, p = .002), 
ketidakberdayaan (z = -3.267, p = .001), dan kecemasan 
(z = -2.932, p = .003) 
Investigating the role of perception 
of aging and associated factors in 
death anxiety among the elderly 
(Mohammadpour,Sadeghmoghadam, 
Shareinia, Jahani, & Amiri, 2018) 
kecemasan kematian memiliki hubungan yang 
signifikan dengan status pernikahan. P, 0.001) dan 
kehadiran pendamping ( P, 0,001), dengan status 
ekonomi, tingkat pendidikan, sumber pendapatan, atau 
penyakit ( P. 0,05). 
 
Self-management of mood and/or 
anxiety disorders  through physical 
activity/exercise (Pelletier, 
Shanmugasegaram, Patten, & 
Demers, 2017) 
Hasil penelitian menunjukan bahwa aktivitas fisik dan 
olahraga terbukti bermanfaat untuk mengatasi gejala 
depresi dan kecemasan, sebagian besar orang dengan 
gangguan suasana hati  atau kecemasan. 
Effect of aerobic exercises on 
depressive symptoms,anxiety,self-
esteem,and quality of life among 
adults with depression (Rao, 
Noronha, & Adiga, 2020) 
kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol 
menunjukkan sedikit penurunan kualitas hidup pada 
domain fisik. Namun, ada yang signifikan tidak bisa 
perbaikan dalam domain psikologis ( t = - 2,61, p 
<0,05), domain sosial ( t = - 2,45, p <0,05) dan 
perbaikan minimal dalam domain lingkungan ( t = - 
2,31, p <0,05). Secara keseluruhan, latihan aerobik 
memainkan peran penting dalam meningkatkan kualitas 
hidup pasien depresi 
A Multicomponent Exercise 
Intervention thar Reverse Frailty and 
improves cognition,Emoticon,and 
social Networking in the 
community-Dwelling frail Elderly 
:A Randomized clinical Trial 
(Tarazona-Santabalbina et al., 2016) 
 
Intervensi latihan meningkatkan kognisi peningkatan 
skor 9 % ditemukan pada kelompok olahraga (p˂.001) 
Relaksasi Otot Progresif pada Lansia 
dengan Masalah Psikososial 
Suhermi & Asnaniar, 2020) 
Didapatkan hasil bahwa terjadi penurunan tingkat 
depresi yang dialami lansia. Sebanyak 25 lansia yang 
mengalami depresi ringan dan 5 lansia yang depresi 
sedang 
Gambaran kejadian dan Tingkat 
kecemasan pada lanjut usia 
Hasil  penelitian  ini  56%  tidak  terjadi  kecemasan  
dan  44%  terjadi  kecemasan,  dimana  
(Rindayati, Nasir, & Astriani, 2020) 
 
seluruhnya dengan tingkat kecemasan ringan. 
Pelatihan Yoga Pada Kelompok 
Lansia Komunitas Sadar  Sehat  
Dalam  Rangka Menurunkan  
Kecemasan (Tabanan, 2020) 
Hasil didapatkan bahwa pelatihan yoga yang dilakukan 
sebanyak 3 sesi ini mampu menurunkan tingkat 
kecemasan lansia secara p˂0,05 dianggap bermakna 
Senam Tai Chi dalam menurunkan 
kecemasan Lansia (Khamida, 
Muhith, Diharja, & Probowati, 
2018) 
 
Hasil uji statistik dengan menggunakan uji Wilcoxon 
Sign Rank Test sebelum dan sesudah diberikan Senam 
Tai Chi didapatkan nilai kemaknaan  p = 0,000< =0,05 
 
PEMBAHASAN 
1. Pengaruh Senam Lansia Terhadap 
Kecemasan Lansia 
Senam lansia yaitu suatu bentuk 
kegiatan fisik yang memberikan 
pengaruh baik terhadap tingkat 
kemampuan fisik maupun psikologis 
lansia bila dilaksanankan dengan tepat 
dan terarah . (Herawati, 2014).Tubuh 
manusia memilik suatu sistem hormon 
yang berfungsi sebagai morphine yang 
disebut endogenous opioids. Hal ini 
cukup menarik perhatian sebab 
reseptornya didapatkan di dalam 
hipotalamus dan sistem limbik otak. 
Yang merupakan daerah yang 
berhubungan dengan emosi dan tingkah 
laku manusia. Sistem hormon 
endogenous opioids, salah satunya ialah 
beta-endorphin, bukan hanya 
mengurangi perasaan nyeri dan 
memberikan kekuatan menghadapi 
kanker saja, tetapi juga menambah daya 
ingat, menormalkan selera, seks, tekanan 
darah dan ventilasi. Saat berolahraga, 
kelenjar pitutiari menambah produk 
beta-endorphin, dan sebagai hasilnya 
konsentrasi betaendorphin naik di dalam 
darah yang dialirkan juga ke otak, 
sehingga mengurangi nyeri, cemas, 
depresi dan perasaan letih.(Herawati, 
2014). 
Aktivitas fisik didefinisikan 
sebagai setiap gerakan tubuh yang 
dihasilkan oleh otot rangka yang 
membutuhkan pengeluaran energi 
seperti berjalan, menari, berkebun, 
menaiki tangga, dan aktivitas 
lainnya.Latihan fisik, pada gilirannya, 
didefinisikan sebagai gerakan tubuh 
yang terencana, terstruktur, dan berulang 
yang dilakukan untuk meningkatkan atau 
mempertahankan satu atau lebih 
komponen kebugaran fisik.Oleh karena 
itu, aktivitas fisik yang dilakukan oleh 
lansia baik di rumah maupun di pusat 
sosial berkontribusi pada gaya hidup 
yang lebih aktif.Selain itu, latihan fisik 
dapat berkontribusi pada partisipasi 
sosial yang lebih besar, menghasilkan 
manfaat biopsikofisik, dan karenanya 
meningkatkan kualitas hidup lansia (de 
Oliveira et al., 2019) 
 Agar tetap dapat menjaga 
kebugaran dan dapat melakukan 
aktivitas sehari-hari maka lansia perlu 
melakukan latihan fisik seperti olahraga. 
Latihan aktivitas fisik sangat penting 
bagi lansia untuk menjaga kesehatan, 
mempertahankan kemampuan untuk 
melakukan Activities Of Daily Living 
(ADL), dan meningkatkan kualitas 
kehidupan (Eka, 2018). 
 Menurut Landers terdapat 5 
manfaat senam yang dapat menyehatkan 
mental diantaranya adalah meningkatkan 
kekuatan otak, melawan terjadinya 
penuaan, menghilangkan stress, 
meningkatkan perasaan bahagia secara 
alami, serta meningkatkan kepercayan 
diri (Triana, 2008 dalam Herawati 
2014).     
Tubuh manusia memilik suatu 
sistem hormon yang berfungsi sebagai 
morphine yang disebut endogenous 
opioids. Hal ini cukup menarik perhatian 
sebab reseptornya didapatkan di dalam 
hipotalamus dan sistem limbik otak. 
Yang merupakan daerah yang 
berhubungan dengan emosi dan tingkah 
laku manusia. Sistem hormon 
endogenous opioids, salah satunya ialah 
beta-endorphin, bukan hanya 
mengurangi perasaan nyeri dan 
memberikan kekuatan menghadapi 
kanker saja, tetapi juga menambah daya 
ingat, menormalkan selera, seks, tekanan 
darah dan ventilasi. Saat berolahraga, 
kelenjar pitutiari menambah produk 
beta-endorphin, dan sebagai hasilnya 
konsentrasi betaendorphin naik di dalam 
darah yang dialirkan juga ke otak, 
sehingga mengurangi nyeri, cemas, 
depresi dan perasaan letih. Oleh sebab 
itu, pemberian senam lansia lebih tepat 
diberikan untuk mengurangi kecemasan 
dibandingkan intervensi lain (Herawati, 
2014) 
2. Jenis Senam Lansia 
Dari artikel yang telah direview 
terdapat 3 macam jenis Senam yang 
digunakan dalam penelitian yaitu Senam 
lansia Latihan Aerobik,Taichi dan Yoga  
a. Yoga 
Yoga merupakan salah satu terapi 
yang sudah banyak diteliti dan digunakan 
untuk mengatasi kecemasan. Yoga 
disebut sebagai penyatuan dari badan dan 
pikiran untuk menyeimbangkan dan 
mengharmonisasi fungsi fisik dan mental 
dari tubuh, yang diwujudkan dalam 
bentuk latihan postur fisik, kontrol nafas, 
dan meditasi, sehingga yoga dinilai 
sangat tepat untuk membantu mengatasi 
kecemasan pada lansia (Dwivedi dan 
Tyagi, 2016). 
b. Senam Tai Chi  
Senam Tai Chi selain untuk 
relaksasi, menjaga keseimbangan fisik 
maupun mental, bisa juga digunakan untuk 
menurunkan kecemasan. Apabila gerakan 
Tai Chi dipadukan dengan musik yang 
berirama lembut maka tubuh akan 
menangkap gelombang energi dengan 
formulasi tertentu yang akan 
mempengaruhi otak secara langsung 
melalui perantara organ pendengaran. 
Gelombang suara dalam musik hampir 
sama dengan gelombang otak dan juga 
irama jantung. Bila diperdengarkan musik 
yang mengalun teratur, maka otak yang 
berisi pikiran tegang atau syaraf yang 
tegang akan mengendur. Proses ini juga 
berpengaruh pada Syaraf simpatik maupun 
syaraf parasimpatik sehingga detak 
jantung, irama napas, peredaran darah, 
pola sekresi enzim, hormon dan 
neurotransmitter serta metabolisme energi 
menjadi relaksasi kembali.(Khamida et al., 
2018) 
c. Senam Aerobik 
Senam Aerobik atau  Latihan fisik 
menunjukkan manfaat positif dalam 
aspek kognitif, emosional dan motorik. 
Latihan fisik memainkan peran 
pencegahan dalam depresi dan gangguan 
kecemasan dan meningkatkan 
kesejahteraan psikologis di semua 
kelompok umur.Efektivitas latihan 
aerobik pada pasien depresi 
meminimalkan kecemasan mereka, gejala 
depresi meningkatkan harga diri dan 
meningkatkan kualitas hidup (Rao et al., 
2020). 
3. Dosis Pelaksanaan Senam Lansia 
 Dosis pelaksanaan senam lansia 
yang digunakan dalam artikel penelitian 
yang telah di review menggunakan dosis 
yang berbeda.Dalam penelitian (Tabanan, 
2020) menyatakan bahwa pemberian 
senam Yoga selama 3 kali dalam 1 bulan 
dapat menurunkan kecemasan secara 
signifikan  pada lansia.Pada Penelitian 
(Khamida et al., 2018) menyebutkan 
bahwa senam Taichi diberikan 1 minggu 
2 kali sebanyak 3 minggu selama 45 
menit telah terbukti mampu menurunkan 
kecemasan pada lansia.semua responden 
mengalami penurunan kecemasan yang 
cukup konsisten yang menunjukan 
adanya kemajuan positif dari kondisi 
cemas yang dialami setelah mendapatkan 
senam Taichi.Peneliti selanjutnya 
menyatakan bahwa pemberian senam 
Taichi dapat dilakukan selama 50 menit 
persesi 2 kali seminggu selama 11 
minggu.Program senam Taichi terdiri 
dari 10 menit untuk pemanasan,35 menit 
untuk sesi utama dan 5 menit untuk 
latihan pendinginan (Park & Kim, 
2011).Menurut (Rao et al., 2020) 
pemberian latihan senam aerobik selama 
35 menit sebanyak 3 sesi dalam 
seminggu menyimpulkan bahwa olahraga 
sangat membantu dalam mengurangi 
gejala depresi ,kecemasan,meningkatkan 
harga diri dan kualitas hidup lansia. 
4. Instrument Alat ukur tingkat kecemasan  
Instrument penelitian yang digunakan 
untuk mengukur Kecemasan pada 
keseluruhan artikel terdapat 2 diantaranya 
menggunakan Kuesioner skala depresi 
geriatrik yesavage,2 artikel menggunakan 
kuesioner hamilton anxiety rating scale,1 
artikel menggunakan kuesioner baecke 
skala kecemasan HADS,1 artikel 
menggunakan kuesioner spielberger,1 
artikel menggunakan kuesioner S-
Anxiety scale,1 artikel menggunakan alat 
ukur WHOQOL BREF,1 artikel 
menggunakan  kuesioner Geriatric 
anxiety inventory,1 artikel menggunakan 
kuesioner CL-FODS,1 artikel 
menggunakan  kuesioner skala Guttman,1 
artikel   menggunakan wawancara secara 
langsung berupa pertanyaan,dan 1 artikel 
menggunakan zung self-rating anxiety 
scale (SAS/SRAS). 
5. Karakteristik Penderita Kecemasan  
Pada penelitian narrative review 
terdapat beberapa karakteristik penderita 
kecemasan di antaranya yaitu usia lansia 
,jenis kelamin, dan penyebab 
kecemasan.Hasil dari 13 artikel yang 
telah direview terdapat 2 artikel yang 
menyebutkan bahwa kecemasan akan 
kematian  menjadi  penyebab kecemasan 
yang terjadi  pada lansia 
(Mohammadpour et al., 2018).10 artikel 
yang menyebutkan usia di atas 60 tahun 
memiliki resiko mengalami perubahan 
psikososial dimana umur 60 tahun ke atas 
lansia memasuki masa pensiun,perubahan 
kepribadian,perubahan dalam peran 
sosial dimasyarakat,hal ini dapat 
menimbulkan kecemasan bagi 
lansia.(Suhermi & Asnaniar, 2020).dan 1 
artikel yang menyebutkan bahwa wanita 
lebih mudah mengalami kecemasan dua 
kali lebih besar daripada pria.perbedaan 
yang lain pada jenis kelamin ini adalah 
disebabkan karena kemistri otak (brain 
chemistry),fluktuasi hormonal pada 
wanita berbeda dibandingkan  
pria.Wanita dengan adanya pengaruh 
hormonal lebih mudah mengalami 
perubahan pada perasaan,dan kurang 
mampu menjaga stabilitas emosinya 
(Rindayati et al., 2020). 
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
 
    Berdasarkan hasil analisis dari 13 jurnal 
mengenai ‘’Pengaruh Senam Lansia 
Terhadap Tingkat Kecemasan Pada 
Lansia’’ didapatkan bahwa Ada pengaruh 
senam lansia terhadap tingkat  kecemasan 
pada lansia. 
B. Saran 
1. Bagi Fisioterapis 
Bagi profesi fisioterapis 
diharapkan dapat mengaplikasikan 
senam lansia  pada pasien lansia  yang 
mengalami kecemasan. Teknik senam 
yang disarankan  dapat berupa senam 
aerobik, yoga dan taichi dengan dosis 2 
sampai 3 kali perminggu. 
2. Bagi Peneliti Selanjutnya 
Dapat menjadi acuan sebagai 
penelitian selanjutnya agar dapat 
menyempurnakan penelitian 
sebelumnya dan juga dapat memberikan 
saran kepada penulis sebelumnya. 
Penelitian yang dilakukan dapat berupa 
penelitian dengan Narrative Review. 
jenis senam lansia yang diberikan 
beragam serta metode penelitiannya 
juga bermacam-macam namun sampel 
dalam penelitian-penelitian tersebut 
sangat kecil, sehingga saran untuk 
peneliti selanjutnya agar dapat 
mengambil sampel dalam jumlah lebih 
besar. 
3.Bagi Lansia 
Diharapkan lansia selalu 
bersemangat dan rutin mengikuti senam 
lansia supaya dampak kecemasan yang 
ditimbulkan dan gangguan psikologis 
yang dialami lansia dapat diminimalisir. 
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